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Coping�with�Shift�Work�in�Healthcare�Provider

“เม่ือตองทํางานเปนกะ”�กิน-นอน�อยางไรดี�

การทํางานเปนกะ� (shift�work)�

วางแผนม้ืออาหารอยางไร�?�
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เลือกอาหารอยางไร�?�
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ควรนอนอยางไร�?�
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เอกสารอางอิง�
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